ULOTKA 12.1. Opis i sens ¢wiczen konfrontacyjnych
PYTANIA I ODPOWIEDZI DOTYCZACE TERAPII EKSPOZYCYINE]
Jaki jest cel terapii ekspozycyjnej?

Celem terapii ekspozycyjnej jest desensytyzacja, dzieki czemu pacjent moze skoncentrowac sie na
wspomnieniach, ktdore sg dla niego najmniej stresujace. Terapia ekspozycyjna pomaga w
minimalizowaniu przykrych emocji zwigzanych z trauma i redukuje ilo$¢ koszmaréw sennych i obaw
zwigzanych z traumatycznym wydarzeniem. Pomaga to pacjentom w kontynuowaniu swojego zycia
bez ciggtego przypominania sobie o okrutnych rzeczach, ktére wydarzyty sie w przesztosci. Badania
wykazaty, ze terapia ekspozycyjna jest jednym z najlepszych sposobow leczenia zespotu stresu
pourazowego (PTSD).

Co ta terapia tak wlasciwie obejmuje?

Pomimo tego, ze terapeuta moze zasugerowac, ktore ¢wiczenia sq szczegolnie pomocne, ich wybor
nalezy tylko do pacjenta. Istniejg do wyboru trzy rodzaje terapii ekspozycyjnej:

1. Konfrontowanie sie z nieszkodliwymi, ale czesto lekotwdrczymi odczuciami fizycznymi.
Nazywa sie to ekspozycjq interoceptywnag. Na przyktad, wiele osdb, ktore cierpi na zespot
stresu pourazowego sg bardzo zaniepokojone, kiedy doswiadczajg intensywnych odczué
fizycznych kojarzacych im sie z trauma, np. takich jak silne bicie serca. Jesli pacjent ma
podobne problemy, terapia interoceptywng moze okazac sie pomocng. Moze pomdc ona w
minimalizowaniu poczucia smutku w momencie, gdy organizm staje sie pobudzony
fizjologicznie.

2. Konfrontowanie sie z nieszkodliwymi, ale przygnebiajacymi wspomnieniami traumy.
Nazywa sie to ekspozycjg wyobrazeniowg. Polega ona na bardzo szczegétowym
relacjonowaniu zdarzenia traumatycznego, uzywajac pierwszej osoby w czasie terazniejszym
(,Teraz robie...”) i opisywaniu wszystkich zmystéw (np. tego, co sie zobaczyto, ustyszato,
poczuto zapach, posmakowato i odczuto) i utrzymywaniu tego obrazu tak dtugo, az
obawa/cierpienie sie zmniejszy. W efekcie powyzszego, wspomnienie staje sie mniej
przygnebiajace i czestotliwo$¢ myslenia o traumie zostaje zredukowana.

3. Konfrontowanie sie z nieszkodliwymi, ale przygnebiajacymi, rzeczywistymi wspomnieniami
traumy. Nazywa sie to ekspozycjg sytuacyjng. Polega ona na pomaganiu pacjentowi w
nieprzejmowaniu sie codziennymi rzeczami, ktére przypominaja traume. Na przyktad, osoby
ktore zostaty wykorzystane seksualnie zazwyczaj unikajg tego, co przypomina im o tym
wykorzystaniu, np. poszczegdlnych osob, miejsc lub rzeczy. Marion, na przyktad, zostata
wykorzystana seksualnie przez mezczyzne, ktory dokonawszy gwattu zapalit sobie papierosa.
Od tamtego czasu, Marion za kazdym razem, gdy zobaczyta kogos palacego papierosa lub
poczuta zapach tytoniu, stawata sie bardzo zdenerwowana i spanikowana. W koncu Marion
zadecydowata sie zdesensytyzowac od tej niepozadanej reakcji poprzez kilkakrotne
odwiedzanie baru cygarowego w towarzystwie zaufanego przyjaciela. Jesli pacjent cierpi z
tego podobnych powodow, terapia sytuacyjna moze okazac sie pomocng. Konfrontacja tego
typu, podobnie jak kazdy inny rodzaj konfrontacji, jest stopniowa. Zaczyna sie od czegos, co
jest sie w stanie skontrolowaé. W momencie, gdy pacjent swobodnie czuje sie w danej
sytuacji, mozna zaczg¢ konfrontacje z mniej swobodnymi sytuacjami.

W jaki sposob dziala terapia ekspozycyjna?

Osoby cierpigce na zespot stresu pourazowego maja tendencje do unikania tego, co ich niepokoi.
Na przykfad osoby, ktore ulegly powaznemu wypadkowi samochodowemu mogg unikaé¢ danego
skrzyzowania, na ktérym doszto do wypadku tak, aby unikngé myslenia o wypadku. Unikanie tego
typu dziata na podobnej zasadzie jak narkotyk, taki jak np. opium; prowadzi on do tymczasowej
ulgi, ale nie pomaga danej osobie upora¢ sie ze swoimi obawami lub zapomnie¢ traumy. Terapia
ekspozycyjna oparta jest na dawnym powiedzeniu ,Jesli nie spadniesz z konia siedem razy, nie
mozesz stac sie prawdziwym jezdzcem”. Kluczem do sukcesu jest wykonywanie rzeczy stopniowo,
w sposob kontrolowany i tolerowany przez pacjenta. To jest celem terapii ekspozycyjnej. Leczenie
to nie dazy do tego, aby pacjent zapomniat o traumie, tak jakby ona nigdy nie miata miejsca.
Wrecz przeciwnie, nalezy poswieci¢ troche czasu, aby moc rozmawiaé o traumie i pamietac o niej w
sposéb niewywotujacy cierpienia lub obawy.
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Description and Rationale for Exposure Exercises-Polish



ULOTKA 12.1. (strona 2 z 2)
Czy terapia ekspozycyjna jest dla mnie odpowiednia?

Terapia ekspozycyjna pomaga wielu osobom cierpigcy na zespét stresu pourazowego, ale nie jest
odpowiednia dla kazdej osoby. Czasem koniecznym jest poradzenie sobie z innymi problemami
zanim mozna podja¢ terapie ekspozycyjna. Na przykfad, jesli ma sie problemy z narkotykami lub
alkoholem, koniecznym moze by¢ poszukanie pomocy w rozwigzaniu tych problemoéw zanim
zacznie sie poddawac terapii ekspozycyjnej. Najlepiej zapytac¢ swojego terapeute, czy terapia
ekspozycyjna jest dla nas odpowiednim rozwigzaniem na tym etapie.

Czy terapia ekspozycyjna jest procedura psychicznie bolesna? Czy bede w stanie ja
kontrolowaé?

Terapia ekspozycyjna przebiega powoli tak, aby pacjent nie czut sie obcigzony nieprzyjemnymi
uczuciami. Mozna odczuwac pewnego rodzaju dyskomfort psychiczny, ale pacjent w petni
kontroluje w jaki sposéb terapia przebiega. Terapia ekspozycyjna podobna bedzie do wizyty w
gabinecie stomatologicznym; pacjent bedzie czut pewien dyskomfort, ale dzieki pomocy terapeuty,
zagwarantowany zostanie brak jakiegokolwiek obcigzenia.

Czy istniejaq jakiekolwiek efekty uboczne?

Efekty uboczne towarzysza wszelkim skutecznym metodom leczenia, bez wzgledu na to, czy
stanowi ono przyjmowanie lekarstw, czy terapie ekspozycyjna. Efekty uboczne terapii
ekspozycyjnej obejmujg krétkotrwate i zazwyczaj tagodne zwiekszenie sie symptomoéow. W
pierwszych kilku tygodniach stosowania terapii ekspozycyjnej pacjent moze doswiadczy¢ lekkiego
wzrostu ilosci koszmardw sennych, lub zwiekszonego niepokoju lub irytacji. Sg to pozytywne
oznaki; oznaczajg one, ze terapia ekspozycyjna zaczyna dziatac. Pacjent i jego terapeuta moga
pracowac nad tym, aby zminimalizowa¢ efekty uboczne. Moze to zostac¢ uczynione poprzez
stopniowe wprowadzanie ¢wiczen konfrontacyjnych, zaczynajac od tych ¢wiczen, ktdére wywotujg
najmniej cierpienia.

Jakie sa dlugotrwate efekty?

W odrdznieniu od lekarstw, po ktorych zaprzestaniu przyjmowania efekty zwykle zanikaja,
udowodniono, ze efekty terapii ekspozycyjnej sq dtugotrwate. Jest to czeSciowo spowodowane tym,
ze terapia ekspozycyjna uczy pacjenta praktycznych umiejetnosci w zwalczaniu problemoéow w
sposob stopniowy, krok po kroku. Innymi stowy, terapia ekspozycyjna dostarcza pacjentowi
umiejetnosci w zwalczaniu probleméw istniejacych teraz i w przyszitosci.

Dalsze pytania?

Warto porozmawiaé z wiasnym terapeuta, ktéry chetnie omdwi dalsze szczegodty terapii
ekspozycyjnej.

Zaczerpnigte z poradnika Clinician’s Guide to PTSD autorstwa Stevena Taylor’a. © 2006 The Guilford Press. Pozwolenie na
kopiowanie tej ulotki wydane jest osobom, ktore zakupity ksiazke tylko dla uzytku osobistego (szczegoély podane na stronie
dot. praw autorskich).
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